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Harjoitus: Huolihetki

Miksi?

Erilaisia kipuja on mahdollista kuntouttaa saannallisilla harjoituksilla. Samalla tavalla on mahdollista
vahentaa murehtimista harjoittelemalla. Voit oppia vahentamaan murehtimista harjoittelemalla
saanndllisesti.

Tassa harjoituksessa opit keskittamaan huolesi paivittaiseen huolihetkeen. Huolihetken aikana
pohdit ongelmia rajatun ajan. Nain huolet eivat paina mieltasi jatkuvasti tai kun yritat nukahtaa.

Miten?
Varaa itsellesi viikon ajan jokaiselle paivalle 15-30 minuuttia aikaa huolten kasittelyyn. Huolihetkea
ei kannata pitaa lahella nukkumaanmenoa, jotta huolet eivat jaa pyorimaan mieleesi.

Jos huomaat, etta paivan tai yon aikana mieleesi nousee jokin huoli, kirjoita se ylos paperille tai
puhelimeesi. Siirrd huolen kasittely seuraavaan huolihetkeen, vaikka se tuntuisi haastavalta.

Huolihetken aikana kay Iapi ne asiat, jotka olet kirjoittanut muistiin.
Voit pohtia niita vapaasti mielessasi tai kayttaa apunasi alla olevia kysymyksia.

e Mita tapahtuu, jos asia ei ratkea tai se ratkeaa huonosti?
e Mita sitten tapahtuu?
e Mita se merkitsee minulle? Mita se kertoo tilanteesta?

Toista samat kysymykset jokaisen huolen kohdalla.

Huoli
Esimerkki: "En saa koskaan unta.”

Mitd tapahtuu, jos asia ei ratkea tai se ratkeaa huonosti?
Esimerkki: “En jaksa keskittya koulussa, suoriudun huonosti ja saan huonoja arvosanoja.”
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Mitd sitten tapahtuu?
Esimerkki: "Selviydyn opinnostani huonosti. Minusta ei tule mitaan.”

Miti se merkitsee minulle? Miti se kertoo tilanteesta?

Esimerkki: "Pidan hyvia unia ja opiskelua tarkeina asioina, ja olen tunnollinen. Olen ajattelussani
melko ehdoton.”

Minka osan huolesta pystyn hyviksymdin?

Esimerkki: "Pyrin hyvaksymaan sen, etta en voi taysin hallita sitd, milloin saan nukuttua hyvin ja
milloin en.”

Toista ylla olevat kysymykset jokaisen huolen kohdalla.

Kun olet tehnyt huolihetked vihintdin kolmen piivin ajan, voit pohtia seuraavia kysymyksia
e Mita hyvia ja huonoja puolia huolihetken pitamisessa on ollut?
e Oliko huolien siirtaminen huolihetkeen helpompaa tai vaikeampaa kuin olit kuvitellut?
e Missa maarin huolien siirtdminen onnistui?
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